§ Fotbollstraning 12-16 ar, 90 minuter.

Tréningsupplagg:

Fotbollsuppvarmning och férberedelsetraning — Uppvarmningen &r ett perfekt tillfdlle att trana fysiska och tekniska fardigheter. Intensiteten i
Ovningarnas stegras gradvis och traningens huvudtema bor finnas med som ett tydligt inslag. Kombinationen av bollmoment och fysiska grundkvaliteter
ger bade en bra uppvarmning och pa sikt 6kad fysisk formaga.

Anfallsspel, speluppbyggnad - Spelbarhet och spelavstand &r tva av grundférutsittningarna i anfallsspelet och en del av lagets passningsspel. For ett
bra passningsspel ar det viktigt att medspelarna till bollhallaren gor sig spelbara. Att vara spelbar innebar att vara i en position sa att man kan fa en
passning. Det ar dven bra om man &r spelbar pa ett bra spelavstand. Olika spelare bor vara spelbara pa olika avstand sa att bollhallaren kan valja mellan
lang eller kort passning. D4 blir det svarare fér motstandarna att forsvara sig och bollhallaren far stérre majligheter att lyckas med passningen.

Samling

Reaktion

Fotbollsupp-
varmning

Spel

Fardighet ) Spel

Samling 1-2 minuter
Kort samling da vi ser alla som ar dar och berattar vad vi ska gora.

Fotbollsuppviarmning med forberedelsetraning ca 20 minuter
Vid uppvarmningen i detta pass kor vi kvadraten som uppvarmning med fokus pa spelbarhet och spelavstand, vid jamna mellanrum bryter vi
ovningen och ldgger in koordination, balans och fotstyrka.

Kvadraten vad- Speluppbyggnad — Spelarbarhet och spelavstand.

Varfér — Ge bollhallaren fler passningsalternativ.

Hur — Frageexempel

Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhdllare, medspelare och motstdndare befinner sig

Ova — organisation, 6-7 spelare/yta 12 x 9 meter, bollar, vastar och koner.
Ova — anvisningar, spel 4-5 mot 2. Byt uppgifter efter brytning eller efter bestamd
tid. Fritt antal tillslag eller tillsalgsbegransning.

Testa att varva kvadraten med 6vningarna nedan pa Koordination, balans och
fotstyrka.

Férberede|setr§ning Yad — Koordination, balans och fotstyrka.
Ova — Organisation, Har utfors 6vningar med fokus pa balans och fotstyrka. Bland

annat utfor spelarna rorelser staendes pa ett ben samt gar pa olika delar av foten.
(Gvningarna kan med férdel utféras barfota. Det stimulerar musklerna runt foten.)
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Ova — anvisningar

Sta pa ett ben och:

1. Blunda.2. Blunda, ror pa huvudet fran sida till sida. 3. Blunda, pendla det fria
benet framat-bakat och fran sida till sida.

Ga pa:
1.Tarna. 2. Halen. 3. Fotens insida. 4. Fotens utsida.

Gor ”judorullning” framat och bakat. Kom direkt upp pa fotterna och spring sedan
en slalombana.




Spel och fardighetstraning 65-70 minuter
Varva fardighets och speltraning.

Vad - Speluppbyggnad — Spelarbarhet och spelavstand.

Varfor — Ge bollhallaren fler passningsalternativ.

Hur — Frageexempel

Vad gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som dr ledig och séker mig dit.

Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhdllare, medspelare och motstdndare befinner sig.

Ova — 12 spelare, spelplan 50 x 40 meter med 9 stycken sma mal, bollar, koner
och vastar.

Ova — anvisningar, spel 5 mot 5 plus 2 spelare som alltid spelar med det
bollhdllande laget. Lagen gér mal genom att passa bollen genom valfritt mal till en
medspelare som tar emot bollen. Spelarna far inte anvdnda samma mal

tva ganger i rad efter varandra.

Vad — Speluppbyggnad — Spelarbarhet och spelavstand.
Varfor — Ge bollhallaren fler passningsalternativ.

Hur — Frageexempel

Vad gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som dr ledig och séker mig dit.

Hur gor du for att fa ett bra spelavstand i laget?

Vi placerar oss pd olika avstand fran bollhdllaren.

Ova - organisation, 12 barn, spelplan ca 35x25m, bollar, koner och véstar.

Ova - anvisningar, tva lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget,
8 mot 4. Byt uppgifter efter brytning eller efter bestamd tid. Spela med fritt antal
tillslag eller tillslagsbegransning.

Vad - Speluppbyggnad — Spelarbarhet och spelavstand.
Varfor — Ge bollhallaren fler passningsalternativ.

Hur — Frageexempel

Vad gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som dr ledig och séker mig dit.

Hur gor du for att fa ett bra spelavstand i laget?

Vi placerar oss pa olika avstand fran bollhdllaren.

Ova — organisation, 2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 40 meter med 2
mal, bollar, koner och véstar.

Ova — anvisningar, Spel 6 mot 6 med malvakter.

Vad — Reaktionsformaga och koordination.

Anvisningar — De aktiva staller sig bakom den ena linjen. Pa given signal fran
ledaren géller det att snabbt och smidigt ta sig till den andra linjen och sedan
jogga tillbaka.

Exempel pa startpositioner, sta med ndsan mot mallinjen, std med nasan fran
mallinjen, ligga pa mage, ligga pa rygg, upphopp jamfota, sitta osv. Be gdrna
barnen komma med férslag pa startpositioner.

Podngen med att trina reaktionsformaga och koordination
Att trana formaga att reagera snabbt pa horsel, syn och kansel. Som barn men
dven tidig ungdom &r vi som mest traningsbara pa detta omrade.

Samlingen kan man ta efter tréningen vid sidan om planen.
Dar vi sammanfattar genom att frdga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag.



